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【摘要】 谷物是膳食的重要基础组成部分，也是B族维生素、矿物质、膳食纤维等营养素的重要

食物来源。根据加工程度不同，谷物可分为精制谷物和全谷物。全谷物的特点是保留了完整谷粒所

具备的胚乳、胚芽和麸皮及营养成分。它既可以是完整的谷物籽粒，也可以是碾磨、粉碎、压片等简单

处理后的产品。经常食用全谷物，不仅可以有助于维持健康体重，还可以降低心血管疾病、2型糖尿

病、肠道癌症等疾病的患病风险。应鼓励公众逐步改变“精、细、白”的主食消费习惯，提高全谷物在膳

食结构中的比例。
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【Abstract】 Grains are an important basic component of diet, as well as an important food
source of nutrients such as B vitamins, minerals, and dietary fiber. According to the degree of
processing, grains can be divided into refined grains and whole grains. The whole grains are
processed by retaining the endosperm, germ, bran and nutrients. It can be either a complete grain or
products after simple processes, such as grinding, crushing and tablet pressing. Regular
consumption of whole grains can help maintain healthy weight and reduce the risk of cardiovascular
disease, type 2 diabetes, and intestinal cancer. The public should be encouraged to gradually change
the consumption habit of refined grains and increase the proportion of whole grains in the dietary
structure.
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谷物是膳食的重要基础组成部分，也是B族维

生素、矿物质、膳食纤维等营养素的重要来源［1］。

调查显示，中国人因饮食不合理导致的疾病死亡率

在全球处于较高水平，其中一个重要原因是全谷物

摄入过少［2］。《中国居民膳食指南》建议日常饮食要

以谷物为主，其中每天摄入全谷物、杂豆类食物
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50~150 g［1］。但我国超过80%的成年居民全谷物摄

入严重不足，成年男性每日全谷物摄入量为 13.9 g，
女性为 14.6 g，远低于推荐摄入量［3］。大量食用精

制谷物不利于人群健康，还会造成食物损失和

浪费［4］。

为帮助公众更好地了解全谷物，促进公众科学

合理地选择全谷物食品，将全谷物作为合理膳食的

一个重要组成部分，科信食品与健康信息交流中

心、中国疾病预防控制中心营养与健康所、国家粮

食和物资储备局科学研究院、农业农村部食物与营

养发展研究所、中国农业科学院农产品加工研究

所、中国农学会食物与营养分会、中华预防医学会

健康传播分会、中华预防医学会食品卫生分会 8家

机构对国内外相关研究和资料进行了系统梳理，并

发布《全谷物与健康的科学共识》。

一、全谷物和全谷物食品的定义

谷物是以禾本科植物为主的粮食作物的总称，

其中稻米和小麦占世界粮食总产量的一半以上，许

多中国消费者熟知的粗杂粮也属于谷物，例如玉

米、燕麦、荞麦、小米、紫米［5］。

根据加工程度不同，谷物可分为精制谷物和全

谷物，其中全谷物的特点是保留了完整谷粒所具备

的胚乳、胚芽和麸皮及营养成分。它既可以是完整

的谷物籽粒，也可以是碾磨、粉碎、压片等简单处理

后的产品［1］。

全谷物食品是指以全谷物等为原料加工而成

的各种食品。全谷物在食品工业及餐饮业中有着

广泛应用，其中市场上常见的全谷物主食品或方便

食品包括：即食冲调（煮）谷物，例如即食燕麦片、混

合谷物粉等；面制品，例如全麦馒头、全麦面包、全

麦面条等；米饭类，如糙米饭、燕麦饭、杂粮饭、糙米

粥等。另外，在一些饮料、酸奶、零食、点心类食物

中，如谷物棒、糙米饼、曲奇等也有全谷物的

应用［6］。

对全谷物与全谷物食品，目前并无全球统一的

定义和标准，各国和地区对全谷物食品中全谷物原

料的比例或含量也没有统一的要求［7］。目前，我国

有关机构正在制定全谷物及全谷物食品相关标准

以规范行业发展［8］，以便于公众合理选择全谷物

食品。

二、全谷物与健康的科学共识

与精制谷物相比，全谷物能够更好地保留谷物

中的膳食纤维、B 族维生素、矿物质和植物活性物

质等［9］，国内外大量研究证据显示，经常食用全谷

物，对人体健康有多种益处［10‑12］，可以降低许多疾

病的患病风险。

1.维持健康体重

中国、美国、澳大利亚等多个国家的膳食指南

均提出增加全谷物的摄入，有助于维持健康体重。

这主要是由于全谷物中含有丰富的膳食纤维，可以

增强饱腹感［13‑14］，减少其他食物的摄入，因此与等

量的精制谷物相比更有助于控制体重［15］，降低超重

及肥胖的风险［16］。

2.降低心血管患病风险

用全谷物替代精制谷物能降低血液中总胆固

醇、低密度胆固醇和甘油三酯水平［17］。联合国粮农

组织/世界卫生组织［18］、中国营养学会［12］及欧美多

个专业机构［19‑21］均认为，摄入全谷物能降低心血管

疾病风险。目前已有多个发达国家和地区的管理

部门批准在食品标签上标注与此相关的健康

声明［22‑28］。

3.降低2型糖尿病患病风险

全谷物的消化吸收速度比精制谷物慢，因此可

以延缓葡萄糖的吸收，有助于控制血糖［29‑31］、改善

胰岛素敏感性，从而降低糖尿病患病风险［32］。中国

和美国在内的多个专业机构发布的糖尿病营养治

疗指南［33‑34］和标准［35］也都建议需要控制血糖的人

群多吃全谷物。

4.降低某些癌症的患病风险

全谷物可促进排便，减少粪便中致癌物质在消

化道的停留时间，且其中的膳食纤维在肠道中发酵

可产生有益的短链脂肪酸，从而可以降低肠道癌症

风险［36］，这一结论得到世界癌症研究基金会［37］、中

国营养学会［38］、英国癌症研究中心［39］等专业机构的

支持。

5.益于肠道健康，降低肠道疾病患病风险

全谷物含有丰富的可发酵膳食纤维，例如，燕

麦和青稞中的β‑葡聚糖［40］，这些成分不仅有利于降

低心血管病风险，还可以改善便秘［41‑43］，刺激肠道

有益菌（如双歧杆菌和乳酸杆菌）的生长［44］，还可促

进肠道菌群的稳定性和多样性［45］，从而降低肠道疾

病风险。

三、全谷物的推荐摄入量

目前中国、美国、澳大利亚、加拿大等多国膳食

指南都鼓励居民尽量多摄入全谷物及其制品，限制

精制谷物及其制品的摄入量。

我国膳食指南（2016）建议，在以蔬菜、水果和

谷物为主的膳食的基础上，建议结合自身情况，逐
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渐增加全谷物的摄入，最好每天吃全谷物和杂豆类

食物50~150 g，相当于一天谷物的1/3~1/4［1］。
美国膳食指南（2020—2025）认为，健康的饮食

模式鼓励全谷物的摄入，而限制精制谷物及其制

品，美国膳食指南建议每天摄入 6盎司当量的谷

物，其中至少一半谷物应是全谷物食物，大约相当

于 48 g［46］。澳大利亚膳食指南建议普通成人每天

摄入 4~6份谷物（大约是 120~180 g），其中最好大

部分是全谷物［47］；加拿大膳食指南建议，每天都应

该吃丰富的蔬菜、蛋白质丰富的 食物和全谷物类

食物［48］。

四、建议

全谷物在营养健康及食物利用方面均优于精

制谷物，应当培养和鼓励多吃全谷物的习惯。建议

从以下几个方面做起：

1.加强全谷物相关科学传播和消费者教育，逐

步改变“精、细、白”的主食消费习惯，提高全谷物在

膳食结构中的比例。

2.加强推动全谷物消费相关政策、标准建设，

规范全谷物食品的命名，便于消费者准确选择相关

产品。

3.加强全谷物及全谷物食品的研发创新，开发

符合我国谷物消费特点与饮食习惯的全谷物食品，

推动产业发展。

4.从育种、加工工艺、装备、预防医学、临床医

学等多方面入手，加强对全谷物的科学研究。

5.加强收集我国全谷物的市场、产业、健康、消

费者需求等数据，建立我国全谷物常态化的数据采

集机制。
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